План – конспект уроку

Тема:
Легка атлетика.

Завдання:
1. Навчити метання м’яча на дальність із розбігу та біг на 

    витривалість.

2. Закріпити виконання спеціальних бігових вправ, низького 

    старту і стартового бігу.

3. Сприяти розвитку швидкісних та швидкісно-силових якостей.

Місце проведення: Спортивний майданчик.

Інвентар:
м’ячики для метання, секундомір.
	№


	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методична вказівка

	1
	Організований перехід учнів до місця заняття.
	30ІІ
	Пересування до місця занять в колоні по одному. Фронтальний метод.

	2
	Шикування, перевірка наявності учнів, завдання уроку. Правила з ТБ.
	1І
	Шикування біля лінії старту. Перевірка наявності учнів. Пояснення завдання уроку.

	3
	Організаційні вправи:

Повороти на місці; ходьба на місці.
	1І
	Фронтальний метод.

	І.

а)

б)

в)

г)

ІІ.

ІІІ.
	Вправи в русі:

Ходьба в обхід:

ходьба на носках, руки на пояс;

ходьба на внутрішній стороні стопи, руки на пояс;

ходьба на зовнішній стороні стопи, руки на пояс;

ходьба перекатом з п’яти на носок.

Біг приставними кроками правим та лівим плечем вперед.

Біг схресними кроками.
	по 1/3 кола у всіх вправах
½ кола у всіх вправах
	Фронтальний метод.
Змінювати частоту кроків.

Дистанція 2 кроки.

Вправи для формування правильної постави та профілактики плоскостопості, вправи для зміцнювання м’язів стопи.

Вище підніматися на носок.

Збільшувати амплітуду.

	4.
	В.п. руки до плечей – ходьба в обхід з однойменними поворотами тулуба.
	
	


